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ACT  در یک نگاه 

 گسلص

 خود به عنوان مطاهده گز

 ارسش ها پذیزش

 بودن در لحظه حال

 عمل متعهدانه
 انعطاف پذیزی رواضناختی



راس ّزیس یکی اس هزبی ّای بزجستِ  ی ایي رٍیکزد در یکی اس 
: کتاب ّاش در هَرد اکت، ایي سَال ّا رٍ هطزح هی کٌِ  

 
 است؟ سخت بَدى خَضحال ایٌمذر چزا

 است؟ ّوزاُ سختی با لذر ایي سًذگی چزا

  بکٌین؟ تَاًین هی کاری چِ ّا ایي بزای ٍالعا بزد؟ هی رًج اًمذر اًساى چزا

 

 با ّوزاُ عول دربارُ اکت .دارد سَالات ایي بزای ای کٌٌذُ هتحَل ٍ عویك ّای پاسخ تعْذ ٍ پذیزش بز هبتٌی درهاى ّواى یا اکت،
 چِ بِ للبتاى اعواق در ٍالعا بایستیذ؟ چیشی چِ پای خَاّیذ هی سًذگی در :دارد هْن ٍ بشرگ ی هَلفِ یک . است هذار ارسش ٍ آگاّی
  ؟ باضیذ کسی چِ داریذ دٍست للبتاى اعواق اس ٍ دّیذ؟ هی اّویت چیشی

 : است گزفتِ اش هزکشی ّای پیام اس یکی اس  است تعْذ ٍ پذیزش بز هبتٌی درهاى ّواى کِ را اسوص اکت

 علیِ سجاد اهام سخي با هعٌا ّن ) .کٌذ هی غٌی را ضوا سًذگی آًچِ اًجام بِ باضیذ هتعْذ ٍ ضواست کٌتزل اس خارج را آًچِ ّز بپذیزیذ
 (السلام



 کارگروهیدستىرالعمل 

 .تِ ًظشات هخالف احتشام تگزاسین•

 .تِ تسْيلگش تشاي هذیشیت گفتگَ ّا اعتواد وٌين•

 .تشاي گفتگَ وشدى دست دیجيتال سا تالا تثشین•

 .  حتی الاهىاى جلسِ سا تشن ًىٌين ٍ دس هىاًی تا توشوض دٍسُ سا دًثال وٌين•

  .ضشٍع ٍ پایاى ولاس سش ساعتی وِ تَافك هی وٌين اتفاق تيفتذ•

تا ها  واهلیها تعاهل  ًطٌيذىتاتت  دیگشاىٍ ّن  این ًطٌيذُاص ولاس سا  ّاییّن خَدهاى تخص . تَجِ وٌين وِ دیش سسيذى ّضیٌِ داسد•

 .ًذاسًذ

ٍ دس آى  وٌينسا تِ تعذ هَوَل  رٌّی گفتگَي یهوَتاُ، گَش وشدى تِ  یادداضت یهتا  تَاًين هی. ضَینخَد آگاُ  رٌّی گفتگَّايتِ •

 .تثشین تْتشيلحظِ اص ولاس تْشُ 

 .دس طَل دٍسُ هَتایل چه ًىٌين هگش تشاي هَاسد ضشٍسسي•

  .تشاي حفظ ضاداتی خَد دس طَل دٍسُ خَساوی ٍ ًَضيذًی دس وٌاسهاى داضتِ تاضين•

 



 چرخه زندگی



 ارتباطی تىنل هایویژگی 

 .تىشاس ضًَذُ است•

 ٍ فطاس تملاتجشتِ •

 .است تًَل یهپطت آى  صًين هی( تشچسة)هعوَلا ٍلتی ها تِ طشف هماتل ليثل •

 .(ّستينحك تِ جاًة . )تيافتذوِ خَاستِ ها اتفاق  ّستين ایيتِ دًثال •

 .تشسين هیهَسد ًظشم  ًتيجِاص  غيش اي ًتيجِاص •

 .وٌين هیسا دس هَسد هَضَع تجشتِ  تشسی ولیتِ صَست  یا•

 



 مىانع

 اطرافیانمان در



 مىانع



 موانع

 دیگران

 زندگی مان

 دیگران



 ویژگی های هدف 

 هطخص•

 لاتل اًذاصُ گيشي•

 دس دستشس•

 هٌطمی•

 صهاى داس•



 فرصتی برای تامل و تمرین

داسیذ سا هىتَب وٌيذ ( هثلا ّوسش یا فشصًذ)حذالل یىی اص تًَل ّاي استثاطی وِ تا یىی اص ًضدیىاًتاى •

 ٍ تٌَیسيذ وِ اص چِ ساُ ّایی تاوٌَى استفادُ وشدُ ایذ؟

 .تشداسیذیه لسوت اص چشخِ صًذگی سا اًتخاب وٌيذ ٍ دس آى یه لذم •


